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COVID-19：降低风险 

保持安全，防止病毒传播 

 

for Close Contacts to COVID-19 

 

 哪些情况下风险更高？ 
 

了解 COVID-19 病毒是如何传播的很重要。这将帮助你评估风险，并在不同的情况下采取措施保护自己。 
 

这种病毒通过从 COVID-19 患者的口鼻释放到空气中的呼吸道飞沫和微小颗粒在人

与人之间传播。这些飞沫/颗粒随后会被其他人吸入，或落在其他人的眼睛、鼻

子或嘴巴上。一个人与 COVID-19 感染者的距离越近，其被感染的风险就

越高。当感染者说话、唱歌、咳嗽、喊叫、打喷嚏或沉重呼吸时，尤其如

此。在空气流通不畅的封闭空间内感染病毒的风险也更高。这是因为携带病

毒的微小颗粒可以在空气中聚集并传播。如果空气流通不畅，颗粒甚至可以

在感染者离开房间后在空气中漂浮数小时。 

 

这就是为什么佩戴口罩很重要的原因。口罩减少了人们释放到空气中的呼吸道飞沫的数量，也降低了人们吸入的

飞沫数量。贴合面部的 N95、KN95 和 KF94 呼吸器口罩应该能阻止至少 94%的颗粒。 

 

COVID 病毒也有可能通过你用手接触带有飞沫的表面，然后再触碰你的眼睛、鼻子或嘴巴来传播，但这种情况

比较不常见。这是经常洗手很重要的另一个原因。 

 

 

 

 

 

 

 

 
了解你所在地区的病毒传播水平可以帮助你决定采取哪些保护措施。当感染病毒的风险很高时，每个人都需要采

取额外的预防措施。当感染病毒的风险较低时，你可以根据个人偏好和舒适程度做出决定。你还应该考虑自己所

面临的风险水平，以及家中或工作场所的其他人面临的风险水平。请考虑以下方面： 

• 你是否与有健康问题因而罹患 COVID-19 重症的风险很高的人住在一起？ 

• 你是否与没有接种疫苗的人住在一起？ 

• 你的任何家庭成员是否在有患 COVID-19 重症风险很高的脆弱人群的环境中工作？ 

若需要了解洛杉矶县的现状，请查看 COVID-19 在社区内传播的风险水平。 

 

在某些场所 COVID-19 更容易传播 

• 空气流通状况不佳的封闭空间 

• 周围有很多人的拥挤场所 

• 人们密切接触的场所，尤其是人们在一起近距离说话（或沉重呼吸）的场所 

•  

http://www.ph.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/data/post-surge-dashboard.htm
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如何降低 COVID-19 的风险 

• 保持最新的 COVID-19 疫苗接种状态。接种所有推荐的 COVID-19 疫苗剂量，包

括更新版加强剂疫苗。这是保护自己免于罹患COVID-19重症和死亡的最佳方法。

接种疫苗还可以降低患上长期 COVID 症状的风险。（欲了解更多信息，请参见以

下的“接种疫苗”部分）。 

• 佩戴贴合面部且过滤性良好的口罩。有关口罩类型和洛杉矶县的佩戴规定和建议的

更多信息，请参阅 ph.lacounty.gov/masks。如果你罹患严重疾病的风险很高，或者你周围有高风险人群，

在室内公共场所佩戴具有高防护性的口罩（如贴合面部的 N95、KN95、KF94或佩戴双层口罩）非常重要。

2 岁以下的儿童不应佩戴口罩。 

• 改善空气流通状况。尽量避免待在空气流通差的室内区域。打开门窗，使用风扇和便携式空气净化器，

开启暖通空调，并升级过滤器。（请参阅 CDC 的“改善您家里的通风”和加州公共卫生署的传单：“降

低室内风险的建议”）。 

• 尽可能选择户外空间进行社交和健身活动。 

• 生病时请留在家中。如果你出现了 COVID-19 症状，请远离他人，并进行检测。如

需了解症状以及如果生病了该怎么做，请访问 ph.lacounty.gov/covidcare。如果你

的 COVID-19 检测结果呈阳性，即使你的症状很轻微，也应立即要求治疗。许多

成年人和一些儿童有资格获得 COVID-19 药物。请参阅

ph.lacounty.gov/covidmedicines 了解更多信息。 

• 在与非家庭成员的个人在室内聚会之前，进行快速 COVID-19 病毒检测。美国食品

药物管理局(FDA)建议，为了特别安全，应计划在室内聚会之前的 48 小时内得到至少两次阴性检测结

果。如果你将与罹患重症风险高的人群在一起，这一点尤为重要。如果你的检测结果呈阳性，即使你感

觉良好，也要取消你的计划，在家隔离，远离其他人。请参阅 ph.lacounty.gov/covidtests 了解更多关于何

时进行检测、自我检测以及理解检测结果的信息。 

• 经常洗手和/或使用消毒洗手液——特别是在去过表面会被很多人触摸的公共场所之后。避免用未经清洗

的手吃东西和摸脸。 

• 保持灵活性。如果发现自己身处一个COVID-19更容易传播的地点时，愿意改变计划或选择离开。例如，

在一个很多人没有戴口罩的嘈杂、拥挤的餐馆室内。 

• 推迟外出旅行，直到你和与你一起旅行的人具有最新的疫苗接种状态，包括接种加强剂。请务必阅读并

遵循疾病控制与预防中心(CDC)的国内和国际旅行指南。 

 

 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/
https://nam10.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fneed-extra-precautions%2Fpeople-with-medical-conditions.html&data=04%7C01%7Clespino%40nphic.org%7C0221256e86af4b1c42c408d9d7c4b563%7C539a619fd74f4c05b281deed518eb37b%7C0%7C0%7C637778062340445725%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=whPjKzIaOb7f3JO66hFQ7rP8rDe1w50YGg5rufgqpsI%3D&reserved=0
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/masks/#kindofmask
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH%20Document%20Library/Toolkits/Tips-for-Reducing-COVID-Risk-Indoors.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/OPA/CDPH%20Document%20Library/Toolkits/Tips-for-Reducing-COVID-Risk-Indoors.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/reducingrisk/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/covidcare/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/
https://www.fda.gov/medical-devices/safety-communications/home-covid-19-antigen-tests-take-steps-reduce-your-risk-false-negative-results-fda-safety
https://www.fda.gov/medical-devices/safety-communications/home-covid-19-antigen-tests-take-steps-reduce-your-risk-false-negative-results-fda-safety
http://ph.lacounty.gov/covidtests
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/travel-during-covid19.html#unvaccinated-people
https://chinese.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/international-travel-during-covid19.html#unvaccinated-people
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接种疫苗 

接种疫苗是保护自己免于因感染 COVID-19 而罹患重病、住院或死亡的最佳方法。它还会降低患上

长期 COVID-19 症状的风险。你需要接种所有推荐的剂量（包括加强剂）来获得最好的保护。 

• 如果你已经具有了最新的 COVID-19 疫苗接种状态，请鼓励你的家人、朋友、同事

和邻居接种疫苗，包括接种更新版（二价）加强剂。所有年龄在 6 个月及以上的个

人都应该接种 COVID-19 疫苗。欲了解更多信息，请访问：

ph.lacounty.gov/covidvaccineschedules。 

• 如果你还没有接种疫苗，或还没有接种更新版加强剂，请考虑马上接种疫苗。疫苗

是安全有效的，并且对每个人都是免费的，无论他们的移民身份如何。若你有任何

担忧，请咨询你的医生。 

在洛杉矶县有很多疫苗接种点，且无需预约。请访问 ph.lacounty/gov/howtogetvaccinated

找到一处你附近的疫苗接种点。如果你需要帮助预约，或需要前往接种点的交通工具，

或无法外出而需要在家接种疫苗，请致电 1-833-540-0473。该热线的服务时间为：早上

8 点到晚上 8 点半（一周 7 天）。若需要以多种语言提供的信息，请致电 2-1-1。 

 

 

 罹患重症风险更高的人群 

如果感染了 COVID-19，一些人更有可能病得很重。这包括没有接种疫苗者、老年人或患有某些疾病的个人。如

果你属于风险更高的人群，你和与你相处的人应该格外小心。请遵循以上列出的措施来降低你的风险，并了解治

疗 COVID-19 感染的药物。 

 

请记住： 

• 保持最新的 COVID-19 疫苗接种状态 

• 备有 COVID-19 检测试剂盒或知道在哪里进行检测。如果你出现症状或是密切接触者，请进行 COVID 检

测。 

• 做好准备，具备一个 COVID-19 治疗计划。越早使用治疗 COVID-19 的药物，治疗效果越好。提前计

划，以避免延误。 

• 如果你的检测结果呈阳性，立即要求进行治疗，即使你的症状很轻微。 

• 当在室内周围有其他人（尤其是在公共场所）时，佩戴具有高度防护性的口罩，如贴合面部的 N95、

KN95、KF94 或佩戴双层口罩。 

• 鼓励和你相处的人帮助保护你。他们应该保持最新的 COVID-19 疫苗接种状态，包括接种更新版加强

剂，在室内公共场所佩戴具有高度保护性的口罩，并应该采取其他措施减少感染 COVID-19 并将其传染

给你的风险。 

 

 治疗 COVID-19 的药物 

 

如果你感染了 COVID-19，你可以服用一些药物，以帮助你免于病得很重。它们可能也能帮助你早些检测为阴

性，并可能降低患上长期 COVID 的风险。这些药物必须在感染后的最初几天内使用才会有效（口服药物需要在

5 天之内服用，静脉注射药物需要在 7 天之内使用）。许多成年人和一些儿童有资格获得治疗。请参阅

ph.lacounty.gov/covidmedicines 获得更多信息。 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/vaccine/schedules/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/vaccine/HCWSignup/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/vaccine/HCWSignup/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/#prophylactics
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做好准备，具备一个获得 COVID-19 治疗的计划： 

• 你的医生或紧急护理中心可以给你开处方。如果你需要静脉注射治疗，你的医生可以转介你前

往一处治疗地点。如需配处方药，请访问 ASPR.HHS.gov/TesttoTreat，点击“查找位置”，输

入你的地址或邮政编码，点击“配处方药地点”方框。 

• 你可以使用一处“检测到治疗”计划地点。如需查找地点，请访问

ASPR.HHS.gov/TesttoTreat，点击“查找位置”，输入你的地址或邮政编码，点击“检测、就诊

和药物地点”方框。 

• 你可以前往某些药店。有些药店，包括一些 CVS 和 Walgreens 可以开治疗 COVID 的处方口服

药。请致电你的药店，查询他们是否提供这项服务。 

• 你可以使用公共卫生局远程医疗保健服务（服务时间为一周七天，上午 8 点至晚上 8 点 30 分，

电话为 1-833-540-0473）。对于没有医生或医疗保险或无法获得预约的人来说这是一个好的选

择。 

“检测到治疗”计划和远程医疗保健服务可让你方便地获得 COVID-19 检测和评估，以及如果

你符合条件，还可获得口服 COVID-19 药物。请参阅 ph.lacounty.gov/covidmedicines 了解更多信

息。 

 

一个建议！列出你正在服用的所有药物，包括非处方药和补充剂。医生需要知道你在服用什么药物，然后

才能给你开治疗处方。他们可能会告诉你在服用 COVID 治疗药物期间停止服用你的常规药物或减少常规

药物的剂量。 

 

 

http://publichealth.lacounty.gov/media/Coronavirus/
https://aspr.hhs.gov/TesttoTreat/Pages/default.aspx
https://aspr.hhs.gov/TestToTreat/Pages/default.aspx
https://aspr.hhs.gov/TesttoTreat/Pages/default.aspx
http://publichealth.lacounty.gov/acd/ncorona2019/medication/

